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KTO?

v" Narodeny: 23. aprila 1989 v Povazskej Bystrici
Vek: 26

Povolanie: profesionalny Sportovec - futbalista,
konzultant pre optimalne zdravie a vyzivu
Krvna skupina: B rh+

Vyska: 186.5 cm

Vaha: 88-90 kg

Najvyssie vzdelanie: SPS stavebna v Nitre
Kontakt:

projektcho@martinchudy.sk
zdravie@martinchudy.sk

Webstranka: www.martinchudy.sk/projektcho
Iné webstranky:

www.martinchudy.sk
www.martinchudy.blogspot.sk
www.martinchudy.blog.sme.sk
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Telesna voda: 63.5% hmotnosti tela

Z 5
n S
BMR (bazalny metabolizmus): 2 033 kcal / 8 506 kJ trolu nad

> Hmotnost: 88.1 kg

> Percento telesného tuku: 7.9%

» Tuk v kilogramoch: 7.0 kg

» Beztukova hmota: 81.1 kg

» Mineraly v kostiach: 4.0 kg -(g §
» Metabolicky vek: 12 S 5
» Visceralny tuk: 1 v\z/ P
> /@ '\é\

>

VO:/kg (mL/kg/min): 57.0

VO; (L/min): 5.1

Aerobny zaklad - RER 0.85 (% VO max): 58.9%
Maximalne spal'ovanie tuku - MFO (g/min): 1.08 g
Maximalne spal'ovanie tuku — MFO (g/hod): 64.5 g
FATmax - intenzita pri dosiahnuti MFO (%VO: max): 62.1%
Maximalna srdcova frekvencia (adery/min): 183
Aerobny prah (adery/min): 147

Anaerobny prah (adery/min): 163

Cas do vyéerpania pri rychlosti 12 km/hod: 150 min
Maximalny silovy vykon: 1 079.9 W

Anaerobna kapacita: 25.0 kJ / 280.5 J/kg
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CO JE TO PROJEKT CHO?

Je to trojmesacny test, pocas ktorého bude Martin Chudy dodrziavat
oficialne vyzivové odporucania pre vrcholovych Sportovcov, ktoré su
stanovené Medzindrodnym olympijskym vyborom (MOV) a vSetkymi
uznavanymi Sportovymi inStiticiami. Podla tychto odportcani by mali
Sportovci konzumovat denne 5-12 g sacharidov na kazdy kg telesnej
hmotnosti, 1.2-1.8 g/kg bielkovin a 20-35% energetického prijmu
z tukov. KedZe je tato strava extrémne vysokosacharidova, nazov projektu je
odvodeny z anglickej skratky pre sacharidy = CHO = CARBOHYDRATES.

CO BUDE MARTIN KONZUMOVAT POCAS TESTU?

Martinova hmotnost je priblizne 90 kg a ako futbalovy brankar trénuje viac
silovo nez vytrvalostne. Preto bude konzumovat 450 g sacharidov v beznych
netréningovych dnoch (5 g/kg) a v tréningovych, pred-zapasovych a po-
zapasovych dnoch maximalne 720 g sacharidov za den (8 g/kg). Martin
bude konzumovat denne 108-135 g bielkovin a 40-80 g tukov. Sacharidy
budu celkovo predstavovat viac ako 60% jeho energetického prijmu a tuky
priblizne 20-25%. Poc¢as Projektu CHO bude jedavat 5-6 krat denne podla
odporucani. Viac o jeho strave najdete na tomto odkaze.

Z potravin bude konzumovat najma:

e Obilniny - ovos, Spalda, pSeno, hneda ryza, quinoa, amarant, bulgur,
kuskus, celozrnné cestoviny, zitny celozrnny chlieb z kvasku (vlastna
vyroba)

e Strukoviny - fazula (rozne druhy), fermentovana soja, cicer

e Hrl'uzy - zemiaky, bataty

e Zelenina a ovocie — Cerstvé, suSené, smoothie, zavarané

e Sacharidové doplnky vyzivy — gainer, gély

e Mliecne vyrobky - tvaroh (jemny, méakky), kefir, zakysanka, syry,
jogurt

CO BUDE MARTIN KONZUMOVAT PRED VYKONOM?
Priblizne 2-4 hodiny pred vykonom skonzumuje vacsie jedlo s obsahom 100-
150 g sacharidov, ktoré bude zlozené prevazne z komplexnych sacharidov s

nizSim az strednym glykemickym indexom (GI). V kazdom jedle (aj mimo
tréningov) sa bude snazit prijat 15-30 g bielkovin a 10-20 g tukov.
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Kratko pred vykonom, asi 30-60 minut, prijme pred niektorymi tazSimi
tréningami mensie jedlo s vySSim GI a obsahom sacharidov 20-80 g. Ako
zdroj sacharidov vyuzije najma sacharidovy gainer. Celkovo teda prijme 130-
240 g sacharidov 0-4 hodiny pred vykonom.

CO BUDE MARTIN KONZUMOVAT PO VYKONE?

Po vacsSine tréningov a zapase dodrzi odporucany prijem sacharidov pre
maximalne dobitie glykogénovych zasob. Ten je 1.0-1.5 g/kg sacharidov do
prvych 30 minut a znova kazdé 2 hodiny pocas 4-6 hodin. Vzhladom na
jeho energeticky vydaj a typ tréningov bude konzumovat priblizne 100 g
sacharidov v jednej porcii a celkovo okolo 300 g do prvych 4 hodin po
tréningu.

AKE DOPLNKY VYZIVY BUDE MARTIN PRIJIMAT?

Kedze prijem vSetkych potrebnych zZivin by mu mala zabezpecit strava,
neplanuje uzivat ziadne vitaminy a mineraly v doplnkovej forme. Uzivat bude
len tekuty rybi olej z treScej pecene od spolocnosti Galvex kvoéli obsahu
omega-3 tukov, ktory mu doda aj dostatok vitaminu A a mala davku
vitaminu D.

= Rybi olej/nybi olei?‘?fiiﬂbl' olej

~ 23 lecoris aselli oleum| lecoris aseli oleym
v i el BT B

S‘vbi olej ‘ ’
lecoris aselll oleU B e !
‘ FTO |
- ~ §

Niektoré vitaminy ako Bécka, C, A, E a mineraly ako zinok, chréom, vapnik,
sodik, draslik ¢i hor¢ik sa nachadzaju v malom mnozstve aj v doplnkoch
vyzivy, ktoré bud uz dlhodobo prijima (Wellness protein), alebo ktoré bude
kratkodobo prijimat pocas projektu (gainer, energetické gély a tycinky).
Doplnat bude eSte bielkoviny a aminokyseliny po prevazne silovych
tréningoch, ato najm& 2z Wellness proteinu a produktu X-TREME
Aminostrong. Gainer, energeticky gél a produkt Aminostrong, ktoré bude
pouzivat pocas projektu, su od firmy Inkospor, ktora dodava doplnky vyzivy
do jeho sucasného klubu FK Dukla Praha. Viac o jeho doplnkoch vyzivy
najdete na tomto odkaze.

olej
oleum
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CO BUDE MARTIN TESTOVAT POCAS PROJEKT CHO?

Martin sa bude snazit porovnat vplyv ketogenickej (konzumoval ju 8
mesiacov v roku 2014) a vysokosacharidovej stravy na jeho vykonnost a
zdravie. Okrem roéznych subjektivnych pozorovani, ktoré bude sledovat a
zaznamenavat, absolvoval pred zaCiatkom testu podrobné
spiroergometrické vysSetrenia, Wingate test pre urcenie maximalneho
silového vykonu a anaerdobnej kapacity, biochemické vySetrenia,
photoplethysmographické vySetrenie ciev a analyzu zloZenia telesnej
skladby ako meranie percenta tuku a cistej telesnej hmoty. Tieto
vySetrenia zopakuje aj na konci Projektu CHO po 3 mesiacoch na
vysokosacharidovej strave a porovna ich.

AKO BUDE PREBIEHAT PROJEKT CHO?

Kazdy den bude Martin presne zaznamenavat:
v" Mnozstvo prijatych potravin a jednotlivych makrozivin v gramoch
Mnozstvo prijatych kalorii
Percentualny pomer prijatych makrozivin
Prijem vlakniny
Prijem tekutin
Dizku a kvalitu spanku
Pocit hladu pred jedlami
Hodnotit zasytenie zo skonzumovanych jedal
Prijem sacharidov pred a po tréningu
Vnimanie usilia na tréningu
Hodnotit svoju regeneraciu z predchadzajuceho dna
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Ako vyzeraju niektoré jeho individualne tréningy a ako bude zaznamenavat
jednotlivé uidaje si mozete pozriet v kratkych e-bookoch na tomto odkaze.
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KDE MOZETE SLEDOVAT PRIEBEH PROJEKTU CHO?

VSetky e-booky a informacie o PROJEKTE CHO mozete najst na webstranke
www.martinchudy.sk/projektcho. VSetky Martinove poznatky z projektu
budu uverejnené na tejto stranke a kazdy den na nej uverejni svoj denny
jedalny listok a tréningovy proces, ako aj vysledky jeho testov a vySetreni.
Okrem webstranky mozete tieto informacie najst aj v uzavretej skupine a
komunite PROJEKT CHO na Facebooku a Google+.

¢ FACEBOOK SKUPINA -
https:/ /www.facebook.com/groups/projektcho/
¢ GOOGLE+ KOMUNITA -

https:/ /plus.google.com/u/0/communities/11595211336109187769
6

Na tychto troch kanaloch najdete vSetko o PROJEKTE CHO. Drzte Martinovi
palce a teSime sa na vaSe komentare, navrhy, nazory a podnety, ktoré
mozete Martinovi  pisat  do komentarov  alebo mailom na
projektcho@martinchudy.sk.
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Martin Chudy
Konzultant pre optimalne zdravie a vyzivu
www.martinchudy.sk
y,Prevezmite kontrolu nad svojim zdravim®
©2015
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